Produkty bogate w btonnik -
najlepsze zrodta na 2025 rok

Petnoziarniste pieczywo stanowi fundamentalne Zrédto b*onnika
w codziennej diecie. Chleb zytni razowy dostarcza nawet 8,5 ¢
btonnika na 100 g produktu, znaczgco przewyzszajgc wartosci
pieczywa jasnego (1,5-2 g/100 g). Wybierajgc pieczywo, warto
zwraca¢ uwage na pierwsze pozycje w sktadzie - magka
petnoziarnista powinna znajdowac¢ sie na poczatku listy.

Kasze to prawdziwe skarbnice btonnika, przy czym liderem jest
kasza gryczana niepalona (5,9 g/100 g). Kasza jeczmienna
peczak (8,6 g/100 g) oraz jaglana (3,2 g/100 g) rdéwniez
zastuguja na szczegdlng uwage. Warto wprowadzi¢ zasade rotacji
kasz w tygodniowym menu, co zapewni réznorodno$¢ sktadnikow
odzywczych.

Regularne spozywanie produktdédw petnoziarnistych moze
zmniejszy¢ ryzyko chordéb uktadu krgzenia nawet o 30% — wynika
Zz najnowszych badan opublikowanych w European Journal of
Nutrition w 2024 roku.

Ptatki, otreby 1 petnoziarniste
alternatywy

Ptatki owsiane gérskie zawierajag imponujacg ilo$¢ btonnika
rozpuszczalnego w formie beta-glukandow (4,5 g/100 g), ktoéry
skutecznie obniza poziom cholesterolu. Otreby pszenne to
rekordzisci pod wzgledem zawarto$ci btonnika — az 42,4 g/100
g. Wystarczy doda¢ 2 tyzki otrebdéw do jogurtu, aby zapewnit
25% dziennego zapotrzebowania na btonnik.

Makarony petnoziarniste zawierajg 2-3 razy wiecej b*onnika niz
ich biate odpowiedniki. Przy zakupie nalezy sprawdzaé, czy
produkt zawiera minimum 5 g btonnika na 100 g — to wartos¢


https://multicook.zgora.pl/blog/high-fiber-grain-products/
https://multicook.zgora.pl/blog/high-fiber-grain-products/

Swiadczgca o wysokiej jakosSci. Brazowy ryz (3,5 g btonnika/100
g) oraz dziki ryz (6,2 g/100 g) stanowig doskonatg alternatywe
dla biatego ryzu (0,4 g/100 g).

Quinoa, amarantus 1 orkisz to mniej znane, ale réwnie
wartosciowe Zrddta btonnika, ktére dodatkowo dostarczaja
petnowartosciowego biatka i mineraitdéw. Wprowadzenie tych
produktéw do diety znaczgco podnosi jej wartos¢ odzywczg bez
kompromiséw smakowych.

Owoce, warzywa 1 1inne produkty z
wysoka zawartoscia btonnika

Rekordzisci b%onnikowi wsrod owocow 1
warzyw

Maliny to prawdziwa b*onnikowa potega — w 100 g zawierajag az
6,5 g btonnika, co czyni je jednymi z najbogatszych w ten
sktadnik owocOéw. Gruszki ze skérka dostarczaja okoto 5,5 g
btonnika na sztuke, a ich rozpuszczalna frakcja wspomaga
obnizenie poziomu cholesterolu. Jabtka, szczegdlnie nieobrane,
zawierajg pektyny — rodzaj btonnika rozpuszczalnego, ktéry
dziata jak naturalny prebiotyk.

Wéréd warzyw lisciastych prym wioda jarmuz 1 szpinak,
dostarczajgce nie tylko bt*onnika, ale réwniez witamin i
mineratdéw. Warzywa korzeniowe, takie jak marchew (3,6 g/100 g)
i burak (2,8 g/100 g), stanowig doskonate ZzZrodto b*onnika
nierozpuszczalnego, ktory przyspiesza perystaltyke jelit.

Pamietaj: Warzywa 1 owoce najlepiej spozywal ze skorka (po
doktadnym umyciu), poniewaz to wtasnie w niej znajduje sie
najwieksza koncentracja btonnika.



Straczki, orzechy 1 suszone owoce -
skoncentrowane zrodta btonnika

Fasola, soczewica 1 ciecierzyca to absolutni mistrzowie pod
wzgledem zawartosci b*onnika — jedna szklanka ugotowanej
fasoli dostarcza nawet 15 g btonnika, co stanowi okoto 60%
dziennego zapotrzebowania. Soczewica czerwona zawiera nieco
mniej b*onnika niz zielona czy brgzowa, ale za to jest
tatwiejsza w przygotowaniu.

Orzechy 1 nasiona, mimo niewielkich porcji, sg niezwykle
bogate w btonnik:

= Siemie lniane: 27,3 g/100 g
» Migdaty: 12,5 ¢g/100 ¢
 Nasiona chia: 34,4 g/100 g

Suszone owoce to skoncentrowane Zzrddio btonnika — suszone
sliwki (7,1 g/100 g) nie tylko dostarczajg btonnika, ale
rowniez dziataja jako naturalny Srodek przeczyszczajacy dzieki
zawartosci sorbitolu. Suszone morele (7,3 g/100 g) i figi (9,8
g/100 g) réwniez zastugujg na uwage jako produkty o wysokiej
zawartosci tego sktadnika.



